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 خود را منضبط کنیدعادت  10با چگونه 

 ترجمه و تدوین : آزاده یکتا

 «به دو چیز نیاز دارید: نظم و کارسختبرای دستیابی به آن متعهد می شوید  موضوعیکه به  هنگامی»

(Haile Gebrselassie) هایله سلاسی 

صی     دارای  فرد موفقیهر  شخ ضباط  ست  ان صی یا    موفقیت ها همه . ا شخ با توانایی ذاتی  حرفه ای،خواه در زندگی 

ضباط ، کنترل بر خود شما           از طریق ان شما و عادت های  شما، رفتارهای  سات  شما، احسا شوند. افکار  همه  ،شروع می 

 باید تحت کنترل قرار گیرند.

درک این موضتتوع استتت که  ،برای دستتتیابی به اهداب بزرگی که قرار داده اید، ءزا ایتتلی در دستتتوراوعمی موفقیت

ساویان  رای ب انضباط شخصی   موضوع ءدیدی نیست. در حقیقت،    انضباط شخصی   کنیم. ووی  با انضباط چگونه خود را 

 است.شده  اءراو توسط برخی از موفق ترین افراد دنیا بحث بوده  مورد ات ایلیعیکی از موضودرازی 

 می گوید:( Aristotleارسطو ) ،تلاشمیزان هر  بابا اشاره به توانایی ما برای موفقیت در زندگی 

 .«شکی می گیرند، بیشترین تاثیر را دارند عادت های خوب که در ءوانی»

 بدون مدیریت کردن توانمندی ها در ءهت ایجاد انضباط در رفتار و عمی ، عادت های خوب شکی نخواهند گرفت.

ست:   (Theodore Rooseveltتئودور روزووت ) صی     با »گفته ا شخ ضباط  ست  ان اخیراً « .هرچیزی ممکن ا

رابرت کیوستتاکی  و «.استتت دستتتاوردهاپی بین اهداب و  انضتتباط»ادعا کرده استتت که ( Jim Rohnءیم ران )

(Robert Kiyosaki)  و آموزش به دست می آیداعتماد از طریق انضباط »ادعا می کند که.» 

دروازه ای برای دستتتیابی به    انضتتباطاین استتت که  پس از گذشتتت مدت ها درک کرده اند، آنچه که مردم موفق 

ست   شان ا ضباط . آن ها یادگرفته اند که چگونه از اهداف ست یابند.    ان ستفاده کنند تا به رویاهای خود د در زندگی خود ا

 تصویری تا  ها کمک می کرد آنخوب که به بنیادین ت های مجموعه ای از عادخلق با راشخصی  انضباط هنرها  آن

 ، به کار گرفتند.داشته باشند ذهنی از پدیده ها

 .پس شما هم می توانید

بر رفتارها و اعمال خود به  که یا شکی می گیرد؟ چه چیزی به یک فرد این امکان را می دهد  خلقچگونه  انضباط اما 

واند چگونه یک فرد می ت دچار تزوزل می شوند؟ یورت کامی کنترل داشته باشد در حاویکه دیگران شکست خورده یا      

    در مورد آنچه که به یتتورت روزانه انجام می دهد با احتیاط باشتتد در حاویکه دیگران به ستتادگی بی احتیاطانه عمی   

 می کنند؟

ا است، اگر بخواهید که خود ر حایی عادت ما  از رفتارهای ما درید   40. تقریباً پاسخ این پرسش ها در عادات ما است   

 باشید، باید عادت های خود را کنترل کنید. منضبطکنترل کرده تا 
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شما در   10به طور ویژه،  شتن   عادت وءود دارد که به  ضباط دا کم کم  را عادت  10ند. اگر بتوانید این کمک می کن ان

 خلق کنید. بدون این عادات تلاشبرای دستتتیابی به اهداب خود  پی مستتتحکمیبه زندگی خود وارد کنید، می توانید 

 است. به اطراب در تاریکیتیر  انداختنشما، 

 انضباط شخصی ی بهدستیاب عادات: راه

سیاری از رفتارهایی که به یورت روزمره انجام می دهیم بر اساس عادت باشد، توسعه عادت های درست،         فکرکنید ب

 زندگی ما وارد شود.به  انضباطکمک خواهد کرد تا کم کم میزان درستی از 

شأ  شوند؟ چرا زمانی که    ت می گیرند و چگونه تواما عادات از کجا ن تلاش می کنیم تا عادات خود را از سعه داده می 

 م؟گردیو به راه های قدیمی باز می  عقبعادات بد یا ایجاد عادات خوب تغییر بدهیم؛ تنها به  نطریق کنارگذاشت

، مسیرهای عصبی است که در مغز    برای سال ها و حتی ده ها سال با آن مواءهیم   بزرگترین مسئله در مورد عادات که 

شوند تا یک عملگر ویژه مثی       مسیرها ما حک شده اند.   ی عصبی کمک می کنند تا شبکه های عصبی به هم متصی 

 بالا رفتن از پله ها، سیگار کشیدن، یا تهیه یک فنجان قهوه به روش مشخص اءرا شود.

صبی    سیرهای ع شوند به  م شوند تا قدرت پردازش   طورکمک می کنند تا رفتارهایی که دائماً تکرار می  خودکار انجام 

در ذهن را کاهش دهد. به ذهن این امکان را می دهد که به چیزهای دیگر که ممکن استتتت در حال انجام               آگاهانه   

سان ا    شند تمرکز کند. این پدیده از روزهای آغازین زندگی ما به عنوان ان شی از آرایش  با تفاق می افتد و به عنوان بخ

ژنتیکی ما می باشد که باعث می شود تا ذهن کارامدتری داشته که می تواند روی چیزهای دیگری به ءز موارد عادی 

 تمرکز کند.

ما بیشتر تمایی داریم تا عادات  در بسیاری موارد ما را به عقب برمی گرداند.تکرار شونده،  هر چند این رفتارهای عادی 

بدی داشته باشیم که برای زندگی ما مضر هستند تا اینکه عادات خوبی داشته باشیم که ما را به ءلو حرکت می دهند.  

صبی      سیرهای ع صور کنید که م شتن     در ذهن ما  در طی زمان عمیق و عمیق ترت یورت کنار گذا شوند، در این  حک 

 ادات خوب بسیار مشکی خواهد بود.عادات بد یا حتی شکی دادن ع

شود   شد که  اما، اگر عاداتی که در ادامه ارایه می  ضبط را کم کم به زندگی خود وارد کنید، متوءه خواهید    شدن  من

شید که ایجاد یا ترک عادات زمان بر          شته با شبه اتفاق نخواهد افتاد. به یاد دا شد. این امر یک  سان تر خواهد  سیار آ ب

 خواهد بود.

شروع کنید،        شکی گیری و یا ترک عادات زمان بر خواهد بود. اما، اگر  شید که  شته با ش به یاد دا ما زمانی که زندگی 

شد،   شد    دربردارنده این عادات با شگفت زده نخواهید  ضباط  هرگز  که تا چه میزان می توانید خود را به فردی دارای ان

 تبدیی کنید.
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 سپاسگزاری -1

ما را از درخواستتت همه ما مدت زمان زیادی را یتترب چیزهایی می کنیم که می خواهیم. عادت ستتزاستتگزاری  

م  نیرفتار ک  چنینمی کند. هنگامی که     هدایت  به ستتتمت قدردانی آنچه که داریم        ودائمی آنچه که نداریم دور    

 افتد. تغییرات قابی توءهی اتفاق می

بهبود سلامت فکری تا سلامت احساسی و معنویت داشته باشد. اما مهم          سزاسگزاری می تواند تاثیرات زیادی بر  

 از همه ، سزاسگزاری می تواند ما را از وضعیت فقدان به فراوانی سوق دهد. تر

اینکه فرد منضتتتبطی بوده و به اهداب خود    هنگامی که در وضتتتعیت فقدان و کمبود زندگی می کنیم، تمرکز بر      

ست یابیم غیر ممکن خواهد بو  د. ما بخش عمده ای از ظرفیت فکری خود را به نگرانی های خود در مورد آنچه د

 که نداریم و زندگی در شرایط ترس یرب می کنیم. در یورتیکه فراموش می کنیم آنچه را که انجام می دهیم.

ای هوضعیت فقدان به بیماری های فیزیکی تبدیی می شود. این وضعیت، باعث ایجاد استرس و ترشح هورمومن      

از ستتیستتتم ها در بدن ما تاثیرگذارند.  یاستتترس مانند کورتیزول و اپینفرین می شتتود؛ این هورمون ها بر تعداد

 همه تحت تاثیر قرار می گیرند. ایمنیو  تولید مثل، گوارشهنگامی که استرس داریم سیستم های 

سگزار         10هر روز  سزا شان  شتن چیزهایی که به خاطر یرب کنید. حتی اگر چیزی    دقیقه زمان برای نو ستید  ه

 برای سزاسگزاری ندارید چیزی پیدا کنید. ءستجو کنید و قطعاً پیدا خواهید کرد.

 

 بخشش -2

احستتاس گناه یتترب می کنیم؛ مشتتکلات  ز روزهای خود را به خشتتم، پشتتیمانی وهنگامی که بخش عمده ای ا

شم       سبت به راه حی هایمان ایجاد می کنیم. نفرت و خ شتری ن سبت بی شتری را       ن شش انرژی بی شق و بخ به ع

 می بخشیم، یاد می گیریم از موارد خایی بگذریم.یرب می کنند. زمانی که 

     بی به تیابدون عادت بخشتتش، نمی توانیم به انضتتباط شتتخصتتی دستتت یابیم. به ءای تمرکز بر انضتتباط یا دستت 

 نگران این هستیم که چگونه فردی به ما خیانت کرد.هدب هایمان، بیش از حد 

ساند، یاد بگیرید که او را ببخشید. این وزوماً به این معنی نیست که باید آن موضوع را           سیب ر شما آ اگر کسی به 

 فراموش کنید. فقط ببخشید و آن انرژی منفی را به ءهان برگردانید.
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شش، ما اءازه می دهیم تا   صی    توانایی ما را برای اینکه یک فرد دارای  که ،انرژی منفی از آنبا بخ شخ ضباط   ان

شیم  شویم. اگر می خواهید یاد ب  ؛محدود می کند با ضباط رها  شید، قطعاً ب  گیرید که چگونه یک فرد با ان خشش  با

شد، اما یکی از مهمترین         شبیه یک عادت نبا ست در نگاه اول بخشش  یلی خواهد بود.ممکن ا یکی از راه های ا

 عادات برای داشتن انضباط است.

شما خیانت کرده اند و در مورد اینکه چرا       به همه افرادی فکر کنی ستید یا اینکه به  صبانی ه شان ع د که در مورد

آن ها را بخشیده اید بنویسید. سعی کنید خود را به ءای آن افراد قرار دهید. اگر در موقعیت آنان بودید چه اقدامی  

 د.یی که اتفاق افتاده درس بگیریمی کردید؟ سعی کنید در هرمورد چند طنز پیدا کنید. سعی کنید از همه چیزها

ر د ، به ویژه کسانی که واقعاًبخشیدرا  افرادمن از ابتدا می دانم که چقدر سخت است که برخی از 

. اما اگر از همه این احساس آزار و کینه اندبرخورد کرده  با عدم صداقت و غیر اخلاقیزندگی من 

و استرس داشتم که نمی توانستم بودم به قدری نگران  رها نمی شدم، بهبود شروع نمی شد.

 .پیشرفتی داشته باشم
 
 

 مدیتیشن -3

 به مرکز معنویت که به عنوان مسیر ایلی رشد    دسترسی   مدیتیشن کمک می کند تا ذهن آزاد شود. با مدیتیشن   

   را از بین برده ، بنابراین    عوامی آزاردهنده  عمی می کند فراهم می شتتتود. زمانی که مدیتشتتتین انجام می دهیم        

 .که ما فقط یکی از هسته های متصی به این ءهان هستیمدرک کنیم می توانیم بگوییم و 

شن  یفحه           ایبر همچنین مدیتی شن  شیم، تاثیر بزرگی دارد. مدیتی صی با شخ ضباط  این که بتوانیم فرد دارای ان

 شتتما کمک می کند همزمان مدیتیشتتن به کند.ذهن را پاک می کند و آهنگ مخصتتوب برای روز را تنظیم می 

را در حداقی زمان ممکن به دست  بیشترین نتایج   خود را بهبود دهید وسلامت ذهنی، احساسی، ءسمی و معنوی     

 آورید.

کنید و اءازه  آرامدقیقه انجام شتتود. ذهن خود را  15 تا 10مدیتیشتتن زمان زیادی نمی برد. می تواند در عر  

نرژی  اندهید تا سرگردان باشد و هر زمان که شروع به سرگردانی کرد آن را به عقب بچرخانید. احساس کنید که       

سید و     شما به دور زمین می چرخد،   سمان بر ست خود را باز کنید تا به آ  وارد و شما ریه های  به هوایی کهکف د

 کنید.حس  راخارج می شود 
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سم با روح یا     شن برای هم ترازی ء ست. زمانی که بتوانیم این دو را با هم   روانمدیتی یم  کنیم، می توان متوازنا

نیم. زندگی کبا تمرکز بیشتتتتر ،از توازن خارج کنند رایجی که تمایی دارند ما را پدیده های بدون نگرانی در مورد 

 اءازه دهید بگوییم که مدیتیشن بار ما را سبک می کند.

 هدف گذاری فعال -4

اگر مطاوب من را دنبال کرده باشتتتید متوءه خواهید شتتتد که تا چه میزان به هدب گذاری فعال اعتقاد دارم. این نوع 

        شتتتما در ذهن خود هدب گذاری    منفعلانه در هدب گذاری    متفاوت استتتت.  منفعلانه هدب گذاری با هدب گذاری      

شما آن ها را به درستی تعریف نکرده اید بنابراین به   ءزئیات خایی ندارند.این اهداب غیر فعال هستند زیرا  می کنید.

 هستند. نظرییورت 

اهداب فعال متفاوتند. این اهداب نوشته می شوند. دارای معنای عمیقی هستند. این اهداب مشخص بوده و قابی اندازه 

( دارید. زمانی که اهداب بلند مدت را به این یورت   plan)  طرحگیری اند. و شما برای دستیابی به این اهداب یک   

سان        سیار آ ستیابی به رویاهایمان ب ستفاده نماییم د یورت مرتب و روزانه از هدب گذاری فعال ا تنظیم می کنیم، و به 

 تر خواهد بود.

و پریشانی از  هدب گذاری فعال، باعث ایجاد انضباط می شود زیرا به زندگی ما ءهت می دهد. همچنین از سردرگمی    

ما همانند یک کشتتتتی خواهیم      داریم ءلوگیری می کند. بدون اهداب فعال،     نگاه کردن فقط به آن چه که نیاز       طریق

 های طوفانی گیر افتاده است. بود که بدون بادبان در آب

ستتت ، پس لازم ااگر اهداب بلند مدت دارید تعیین کنید.برای انجام هدب گذاری فعال، ابتدا باید چند هدب بلند مدت 

آن ها را به یتتورت ماهانه، هفتگی و روزانه برنامه ریزی کنید. همچنین باید به یتتورت فعالانه پیشتترفت خود را در  

 دستیابی به اهداب، پیگیری کنید.

شته اید، کجا قراردارید و چقدر از       شرفت دا شما می توانید مشاهده کنید که تا چه میزان پی از طریق پیگیری و تحلیی، 

کنید.  مشاهده  است زیرا شما می توانید نتایج را با چشمان خود   هدب خود فایله دارید. احتمال سردرگمی بسیار کمتر    

 نهان کردن حقیقت راه های کمتری دراختیار خواهد داشت.برای دروغ گفتن به شما و یا پو ذهن ناخودآگاه 

یبح برای خود   شید و     اهداف روزانههر روز  شته با ست  که لازم مهمترین وظایفی دا در آن روز انجام دهید را ا

 1بگیرید.قورباغه را تعیین کنید، سزس، 

                                                           
 ایطلاح قورباغه را بگیرید در مواردی به کار می رود که شما برای رسیدن سریع به اهدافتان سرسختانه تلاش می کنید. 1
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 غذای سالم بخورید -5

 و هضم غذا را یرب پردازش از انرژی آنچه که اکثر مردم نمی دانند این است که بدن انسان بخش بزرگی 

هنگامی که رژیم غذایی غنی از کربوهیدرات ها، چربی ها و حتی پروتئین ها است، بدن از ( درید  25 – 10). می کند
 .برای ما بی فایده استتت عموماها  آنانرژی بیشتتتری برای پردازش آن مواد غذایی استتتفاده می کند، که بعضتتی از  

 و انرژی پردازش نیاز دارند  ی برای ها به انرژی کمتر   ، زیرا آنرا دارند انرژی  تقویت غذاهای خام و میوه ها بزرگترین     
 گفته می شود. DITیا  TEFفراهم می کنند. به این پدیده اثر  پس از یرب غذابیشتری 

ه می توانیم ب تمرکز داشتتتته باشتتتیم    هنگامی که ما    . مقدار انرژی ما نقش مهمی در چگونگی تمرکز ما ایفا می کند     
از نوع غذایی که خورده ایم به حاوت بیهوشتتی برستتیم، احتمال کمی برای دستتتیابی به    زمانی که .اهدافمان برستتیم
 مان خود را به بی حاوی برای انجام کار می گذرانیم.. ما بیشتر زاهداب وءود دارد

ساوم بخورید. برای این منظور باید در مورد      ساوم بخورید که در طول روز هم باید غذاهای  یبحانه   نه تنها باید یک 
 وعده های غذایی خود برنامه ریزی داشته باشید و عادات بد غذایی را ترک کنید. اگر شما هر روز فست فود

 می خورید، انرژی لازم ءهت دستیابی به اهداب خود یا اینکه انضباط برای پیگیری اهداب خود نخواهید داشت. 
 .ذهن داردو غذا می تواند آرایش مغز و اعصاب مغز را تغییر دهد و تأثیر زیادی بر ارتباط بدن 

 را محدود کنید، غذاهای خام، ساوم و ارگانیک را انتخاب کنید. ارزش بیزمانی که می توانید دریافت غذاهای 
 

 خواب -6

دریافت میزان مناسب خواب، یک پیش نیاز حیاتی  و  داردمستقیم  ارتباط منضبط کردن خود،  خواب با توانایی ما برای  

برای انجام هرکاری استتتت. زمانی که خواب کافی نداریم، بر حاوت روحی، توانایی تمرکز ، قضتتتاوت، رژیم غذایی و            

 سلامت کلی ما تاثیر می گذارد.

سیاری از افراد از آن رنج می    یحبت می کنیم، گونه ای که ب تر برند، همه چیز بد هنگامی که درباره بی خوابی مزمن 

مطاوعات نشتتان می دهد که افرادی که به طور منظم از میزان مناستتب خواب محروم هستتتند، در معر   می شتتود. 

 .کمبود خواب تاثیر زیادی بر سیستم ایمنی بدن ما دارد .بیشتری برای بیماری های خاب هستند ریسک

ساعت خواب بسیار مهم است. برای اینکه در چرخه طبیعی     6بدون توءه به هرآنچه که اتفاق می افتد، داشتن حداقی  

سعی کنید    شود،  صرف نکنید. از    5حداقل خواب تداخی ایجاد ن ساعت قبل از خواب بیش از حد کافئین م

 ی کنید.مصرف بیش از حد الکل، سیگار یا داروهای تجویز شده در صورت امکان دور

در کی، مزایای داشتن خواب کافی بسیار زیاد است. یرب نظر از اینکه به شما کمک می کند تا بیشتر منضبط باشید،         

باعث می شود تا حافظه شما بهبود یابد، اوتهاب و درد را کاهش می دهد، استرس را کاهش می دهد، خلاقیت شما را     

در پیشتتتگیری از عث افزایش توءه و تیزبینی می شتتتود، به شتتتما نمرات شتتتما را بهبود می دهد، باتقویت می کند، 

 افسردگی کمک می کند و احتمال بروز حوادث را محدود می کند.
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 ورزش -7

ست.     سی ا سا شار از عادات خوب و مثبت و      ورزش کردن، یک عادت ا سر ساس یک زندگی  این عادت به عنوان ا

ست. می خواهید بدانید چگونه می  ضبط کنید؟ عادت ورزش کردن را    بدون عادات بد ا ستی خود را من توانید به در

 به برنامه یبحگاهی خود اضافه کنید.

صوب مزایای ورزش   ست.       در خ شده ا شر  شتارها و مطاوب زیادی منت شتر افراد از مزایای ورزش   نو با اینکه بی

 تعریف می کنند، اما کسی ورزش را در اووویت زندگی خود قرار نمی دهد. چرا؟

ضعیت          افراد ست آورند، اما اگر ورزش نکنند، در و شغول بوده و تلاش می کنند تا هر روز چیزی به د سیاری م ب

 دشوار و خطرناکی قرار خواهند گرفت و شکست خواهند خورد.

 هایارکنگران  آنکهیا  نمی توانند این عادت را ایجاد کنند فکر می کنندبه ءای ورزش کردن، بستتتیاری از افراد  

 این همان دویلی است که بسیاری از افراد در اشتباه هستند. .خود هستند

         با اضتتافه کردن این عادت ، نه تنها بستتیار منضتتبط خواهید شتتد بلکه در بستتیاری از مستتیرها در زندگی خود    

 می توانید بهبود ایجاد کنید.

دهنده های عصبی مانند دوپامین و  د شما را از طریق آزادکردن اندورفین و انتقال  اول، ورزش سطح استرس و در  

 سرتونین کاهش می دهد.

ستتلامت بدن را بهبود می دهد و در دوم، از طریق افزایش ءریان خون و اکستتیژن رستتانی به ستتلول های بدن، 

ستم ایمنی بدن کمک می کند. و اوبته، ورزش توانایی ما را در تمرکز بر وظایف     سی مبارزه با بیماری ها و تقویت 

 کنیم.هبری اربا انضباط بیشتری  را زندگیرا افزایش می دهد و به ما اءازه می دهد تا در دست اء

دقیقه پیاده  5از فعاویت های کوچک شروع کنید. از  ، شود شما  برای اینکه ورزش به یورت یک عادت در زندگی  

را انجام دهید. سزس  دقیقه. به مدت یک هفته این کار 5روی یبح در اطراب محی زندگی خود شروع کنید. تنها 

به    مان آن را  کاملاً              10ز عادت  یک  به  یت ورزش کردن  ها مه دهید. در ن قه افزایش دهید. و این اوگو را ادا دقی

 توسعه یافته تبدیی می شود.
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 سازماندهی -8

سازماندهی           شیم.  سازمان یافته با شخصی بوده و به اهدافمان دست یابیم، باید  ضباط  ه تنها نبرای اینکه دارای ان

ست.       سازماندهی    در زندگی حرفه ای که در زندگی شخصی نیز یک عادت کاملاً تصدیق شده ا شامی  این عادت 

 است. سایر مواردموءود در منزل یا محی کار در کنار سازماندهی افکار و  اقلام

       نامنظم می دانید، از   اط استتتت. اگر خود را فردی کاملاً  یک زندگی ستتتازمان یافته، یک زندگی دارای انضتتتب          

یک فضتتتای کوچک شتتتروع کنید. به عنوان مثال، از  از ستتتازماندهی فعاویت های کوچک شتتتروع کنید. هر روز

سازماندهی کابینت داروها در حمام را انجام دهید. و به همین        شروع کنید. روز بعد،  شوی میز خود  سازماندهی ک

 ترتیب ادامه دهید.

 ی بهبود سازماندهی خود انجام دهید. این همه چیزی است که نیاز دارید.هر روز یک کار کوچک برا

سازماندهی     شود. به مقداری تلاش و توءه نیاز  شبیه دیگر عادات، عادت  می تواند به آرامی در طول زمان ایجاد 

د را خونتایج مثبتی به همراه خواهد داشتتت. زمانی که یک فضتتای فیزیکی اطراب  استتت، بله ووی در بلند مدت 

شد و قادر خواهید بود که           سترس رها خواهید  شت، از ا شتری خواهد دا شما آرامش بی سازماندهی می کنید، ذهن 

 تمرکز کنید.

سازماندهی     هنگامی که شما  شما    زندگی  شتن             شود،  شامی دا شت که  شتری خواهید دا صی بی شخ ضباط         ان

ست.     فهرست  سازماندهی کشوهای خود ا ستفاده کردید، به ءای اینکه آن را رها   زمانی کهها همراه با  از چیزی ا

 کنید به ءای خود برگردانید.

این اقدامات کوچکترین کارهایی هستتتتند که می توان به طور روزانه انجام داد و اثر بزرگی بر کیفیت زندگی ما               

 خواهد داشت. به نکات کوچک توءه کنید تا مزایای بسیاری به دست آورید.

 

 مدیریت زمان -9

کار  5هستم. زمانی که شما همزمان   که من طرفدار بزرگ مدیریت زمان را می شناسند می دانند   که من  افرادیاکثر  

شت. بدون این عادت، تقریباً انجام    ءداگانه را انجام می دهید، تقریباً هیچ گزینه ای ءز مدیریت موثر زمان نخواهید دا

 هر کاری برای من غیر ممکن خواهد بود.

اهمیت هستتتند ظرفیت خواهیم   ایکه بتوانیم زمان خود را به درستتتی مدیریت کنیم، برای مستتائلی که دار هنگامی 

ستیابی به اهدافمان کمک می کنند       صوب برای فعاویت هایی که به ما در د شت. به خ شت. به     دا یت خواهیم دا فر

 ووی واقعاً مهم هستند را انجام دهیم. منظور دستیابی به اهداب بلند مدت، باید اقداماتی که ممکن است فوری نبوده
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شده و    در مدیریت زمان، به این فعاویت ها ، فعاو  ضروری اما مهم گفته  شماره  یت های غیر شناخته    2با نام ربع  نیز 

شتتده هستتتند. هرچند بیشتتتر افراد زمان خود را یتترب فعاویت هایی می کنند که غیر فوری و غیر مهم بوده و با ربع   

 ناخته شده هستند. این فعاویت ها با نام تلف کننده های زمان نیز شناخته می شوند.نیز ش 4شماره 

      توانایی ما در اینکه یک فرد دارای انضتتباط شتتخصتتی باشتتیم به طور عمده حایتتی توانایی ما در مدیریت موثر زمان 

ستند. چرا؟ زیرا آن ها از زمان به    شد. طرفداران مدیریت زمان در ءهان، موفق ترین افراد در زمینه کاری خود ه می با

 عامی بازدارنده.عنوان یک مزیت استفاده می کنند نه یک 

سیار متعادل  . این تفکردهیماز آنجایی که همه ما یک زمان مشابه در هر روز در اختیار داریم، نمی توانیم آن را هدر    ب

  را مطاوعه مطاوب قبلی ما در مورد مدیریت زمانید زمان خود را به درستتتی مدیریت کنید  هکننده استتت. اگر می خوا 

 کنید.

 

 عزم راسخ -10

ضباط      شتن ان ستمرار ، اوبته، هیچ یک از عادت های دا سخ و  کامی نخواهد بود. ،بدون ا شاری، همان  عزم را پاف

ست که      شویم. حتی زمانی ک   کمک میبه ما عادت مشخصی ا سلیم ن شکست می خوریم، به ما کمک    کند تا ت ه 

برگردیم. بدون این عادت، انضباط شخصی تا حد زیادی غیر ممکن خواهد بود. دوباره به حاوت مطلوب می کند تا 

 چرا؟

  تلاش کمتری، نسبت به ادامه دادن، تسلیم شدن  ؛زیرا دستیابی به اهداب مشکی است و ناامید شدن آسان 

 مخصویاً در مورد چیزهایی که قبی از دستیابی به شیرینی آن ها متحمی درد بسیار خواهیم شد. ؛ می خواهد

شت.     ست که نیاز خواهید دا ست که     اما این همه آن چیزی ا ضوع ا آن چه که نیاز داریم انجام دهیم درک این مو

 ده اند.  افراد مشهوری که در زندگی موفق هستند، بارها شکست خور

شکست یک مرحله مهم در زندگی است. بدون شکست و شکست های بزرگ، نمی توانیم به اهداب بلندمدت که         

 برای خود تعیین کرده ایم، دست یابیم.

دلایی ایتتلی  هترین راه این استتت که بهروش های زیادی وءود دارد تا پافشتتاری به عادت تبدیی شتتود، اما ب 

ست  ، فکر کنید. هنگامی که دلایی ما به اندازه کافی مستحکم   چیزهایی که در زندگی به دنبال آن ها هستید  نخوا

 باشند، می توانند ما را از هر چیزی عبور دهند.

 مرءع :

https://www.wanderlustworker.com/how-to-discipline-yourself-

with-10-habits/ 

 


